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المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة ه 


بسم الله الرحهن الرحيم 
المقدمة 


الحمد لله رب العالمين» والصلاة والسلام على المبعوث رحمة 
للعالمين نبينا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين وبعد: 


فیقول الله تعالی: [ اله ِي حلَقَكَم من ضَغفضِ ثم جعَل من 
بعد صغ فة ثم عل من بعد وة ضغفا وة خلق َا 
يشاء 4 [الروم: »]٠ ٤‏ لقد اقتضت حكمة الله - حل وعلا - قي 
هذه الحياة تقلب الأحوال وتغيرها؛ قال تعالى: # بقلب الله اليل 
والتهارً إن في ذلك رة لأولي الأنصار 4 [النور: »]٤٤‏ وقال 
أيضًا: وهر الذي جَعَلَ اليل وَالنَهار خلفة لمر أَرَاد ان یذ کر 
أو اراد شکورا 4 [الفرقان: ۲٠]؛‏ إنه تغير يعم الخلق كله حي 
الإنسان فيتحول من حال إلى حال ومن طور إلى طور» فيكبر من 
بعد الطفولة إلى الشباب ثم إلى الرشد وبعد التمام تبدأً مظاهر 
ان وا د ار م ر ب 0 وا ن با 
الله قي أحله ثم الموت لا عالة كما قال تعالى: ومنکم من بترفی 
هنكم مَن يرد ّى ازل الْعُمُرٍ ِكَيْلَّا غلم ِن بعد عِلْمٍ شيا 4 
[الحج: |٥‏ وقال: كل تفس ذاثقة المَوت )4 

آل عو د04 قال الغا 

تمر بنا الأيام تنرى وإغا 
نساق إلى الآجال والعين تتظر 

فلا عائد ذاك الشباب الذي 
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مضى ولا زائل هذا املشيب 

وقال الآحر: 

کل ابن أثنی وإِن طالت سلامته 
يومًا على آلة حدباء محمول 

وحيث إن فترة الكبر والكهولة تتزامن مع ما اصطلح الناس 
عليه في هذه الأيام .عرحلة التقاعد حيث ينهي دور الموظف قي 
العمل امحدد نوعا ومكاًا ووقتاء ويؤول إلى الراحة بعد معمة 
الکدح فیستریح بعدما کان کالاً عاملا حاملا موم ومسؤولیات 
عمله اليومي احدد» ويصير إلى حرية تنوع الأعمال الأحرى غير 
المقيدة فتكون حياة حديدة مها تصوراتما وأمورها ونشاطها 
وتحديدها. 

لذا كان هذا الحديث وهذه الوقفات والخواطر ممع الإاحوة 
لمتقاعدين» وهي ليست خاصة بمم بل أرحو أن تكون مفيدة - 
بإذن الله - لكل مسلم بمكن أن يستفيد منها في حياته» وحص ما 
امتقاعدون لقدومهم على فراغ بعد شغل وحياة يختلف برناججها عن 
حياة العمل المقيد يوميًاء كذلك أرحو أن تستفيد منها أحيَ المسلمة 
بقدر ما يناسبها. 

كما آمل من إحوان القراء العذر فيما يرون من الخطاً؛ فتلك 
طبيعة البش و كما قال عمر رضي الله غنةة ور حم الله امرءا أهدى 
ا ف ا ا ا 
والشكر» وما كان فيها من خحطأً فمن نفسي وأسال الله العفو 
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ا لمغفرة وأستغفر الله عن كل ذنب وحطأء وآمل ممن اطلع عليها 
تزو يدي .علحوظاته وتصويباته» وله مي الشكر والدعاء. 
أسأل الله أن ينفع بها كاتبها وقارئها وأن بجعلها حالصة لوحهه 


عبد الكربم بن عبد الحسن بن إبراهيم 
ار 


١١٤١٤١ الریاض‎ ۱٤۰۳۳ ص.ب‎ 
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إخوان المتقاعدين. . 


يا من ترحلتم عن صهوة العمل الحدد والتزاماته ... السلام 
عليكم ورحة الله وب رکاته . 

إحواني في الله ... أقف معكم وقفة سريعة في ظل قوله تعالى: 
ولم تعَمّركم ما يدك فيه من ك دك وجاءكم افير 4 
[فاطر: ۳۷]» وقول الرسول #5: «أعذر الله إلى امرئ أخر أجله 
حتی بلغه ستین سنة»؛ لنتفياً ظلانمما الوارفة ونرتع في رياضهما 
الجميلة» ولنستمع إلى كلام السلف - رحمهم الله - حول تفسير 
ذلك .. 


ك 


قال ابن عباس رضي الله عنه: ظ أولم عم ركم 4 معناه: أو م 
نعم ركم ستين سنة» وقيل: أربعين سنة» ونقل النووي - رحه الله 
تعالى: # وجا ءكم النذير 4 قال ابن عباس والجمهور من العلماء: 
هو البى ييي وقيل: الشيب» قال عكرمة وابن عيينة وغيرهما: وأما 
الحديث فهو تفسير للآية الكريمة. وقال العلماء في الكلام عليه: 
معناه: لم يترك له عذرًا؛ إذ أمهله هذه المدة. اه. 

أيها المتقاعد الحبيب .. يا من ترحلت عن صهوة العمل 
والوظيفة» وخحرجحت من معترك التعب والنصب» وقدمت على 
مرحلة حديدة قي الحياة تعارف الناس على تسميتها بحياة المتقاعد» 
فيا سبحان اللّه؛ تدور الحياة دورتما وكأن الخلق يسيرون في انتظام 
نحو المصير الحتوم؛ قال الشاعر: 


)١(‏ رواه البخاري. 
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مشيناها خطى كنبت علينا 
ومن کنبت عليه خطی مشاها 


أخي الكريم: التقدم ف السن هو طي الجحزء الأول من كتاب 
وفتح صفحة حديدة من حزئه الثاني» مرحلة من مراحل الحياة 
تنتهى وأحرى تبداً؛ فالتقدم قي السن يحمل في طياته نظرة ثاقبة 
وواضحة للحياة من صفاء النفس ونضوج الاحاسيس» والمشاعر 
فسن الاربعين والخمسين والستين وما بعده هو سن النضج 
والاستقرار والوعى والعطاء؛ فالتغير قي مفهوم الشباب والأكبر ستًا 
ينبع من الإنسان نفسه ومن نظرته أولا إلى نفسه ومن ثم إلى إعاننه 
بأن الحياة هي ق كل سن جمال وصحة وإبداع. 

فالزمن حقيقة موحعة لا فرار منهاء لكن بمكننا معايشته 
والتأقلم مع نتائجه على حسدنا وأنفسنا وقناعاتنا وصحتنا. 

إذا استطعنا أن نخوض هذه التجربة بنجاح سوف ننتصر على 
الكبر وتداعياته؛ لأنه مهما قست قبضته فلن ينتزع منا جمال الحياة 
في عطائنا وإماننا بقضاء الله وقدره وسنته في حلقه. 
متاهات الحياة فيراحع ترتيب أموره ويحاسب نفسه ويقوي صتته 
الذهن والعقلى والتأمل الذي يساعد على كشف قوة الإنسان 
فة والاتمة ف أعماق اشخو رةو اساساة © 


)١(‏ بتصرف عن الحلة العربية عدد حرم ۹٠‏ عن موضوع للدكتور/ نزار الناصر. 
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وقفات هامة 

أيها المتقاعد الكري ... هناك وقفات قي حياتك الجديدة؛ 
فأقول وبالله التوفيق: 

كلا داك الرجل الذي ستطرق مراخل اث حح الوت 
الصلاة والسلام: «من شاب شيبة كتب الله له يما حسنة وكفر 
عنه بها خطيئة ورفعه ها درجة»'. وقال: «خير الناس من طال 
عمره وحسن عمله وشر الناس من طال عمره وساء عمله» 7 . 
أشكر الرحن على ما يسر لك من حدمة دينك وبلادك و ختمعك 
وأسرتك من خلال عملك الوظيفي الذي شرفك الله به» وكلففك 
ولاة الأمر بالقيام به» فأصبحت من العاملين في الحياة لندمة الدين 
واجحتمع ومن الساعين في طلب الرزق الجلال» وسل ربك حسن 
الختام والوفاة على الإسلام. 

أخي المتقاعد العزيز: إن المسلم لا بحزن ولا بيأس ولا يقلق 
ولا يندم على ما فات ولا يهتم لما سيأ من الكبر والشيخوخحة 
والمرم» فهذه سنة الله في الحياةء ولو دامت لغيرك لما وصلت لك ثم 
إن ماية عملك الوظيفى هو بداية لحياة حديدة ملؤها الإبمان» 
والتقوى» والتفاؤل» والخبرة» والتجحارب» وانشراح الصدر» 


.)۹٦/١١( شرح السنة للبغوي‎ )١( 
رواه احمد والترمذي والحاكم.‎ (۲( 
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والرحوع الصادق إلى الله والتزود من الطاعات» والتلذذ بحلاوة 
الإيعان والعبادة ومناجحاة رب العالمين» وهي مكافأة قيمة للمتقاععد 
تتلخحص في الراحة والسعادة ومحاسبة النفس والتففرغ لأسرتك 
وأمورك الخاصة وصلة رحمك وفرصة لراجعتك لصلتك بربك بعد 
هذا المشوار الطويل من العمل؛ قال الله تعاى: من عمل صَالحًا 
من ذكر أو أثتى وهو مُومِنْ فَُحْييَةُ حَاةَ صي 4 [النحل: .]٠۷‏ 
LEE E e‏ ا 
وإحالتك على التقاعد هي الفرصة الذهبية لتعويض مافات من 
التقصير في الواحبات الدينية والأسرية قال الله تعالى: أن قول 
فسن يا حَسرتا عَلّى ما فرطت في جنب الله 4 [الزمر: ٦ه]؛‏ 
نعم.. إنما فرصة كبيرة لمن وفقه الله و الحياة ال فيها متسع 
من الحرية في الوقت» ويا حبذا عدم إشغال نفسك بزخحارف الدنيا 
زتها حن لا غلك كرا و كر مك من رة ية التقاد 
ولذتما وأنسها؛ فهي فرصة طيبة محاسبة النفس ومراحعة أحوالك 
بشكل عام» فافرح بذلك ولا تكن ممن يحزنه أمر التقاعد واشكر الله 
غل هة اة 

بل ا ع ی هد قل و ديك تل ل 
المتقاعدين ”: «إن التقاعد بداية لمرحلة عملية بر مها الإنسان» 
والمتقاعدون فئة مهمة في أي أمة وعنصر حيوي لي أي جتمع؛ فهم 
قد عملوا بكل جهد واجتهاد ومثابرة حلال عملهم في ميادين 


.ه١‎ ٤۲۳ )۳۷( بتصرف من نشرة الملتقى الاحتماعي العدد‎ )١( 


الحياة المختلفةء وإن التقاعد لا يعي توقف الإنسان عند هذا الحد؛ 
لكنه بداية عمل حقيقي وإسهام ثي المزيد من العطاء والنماء 
والتطور والرفعة والتقدم في نمو البلاد ومسيرة تطورهاء؛ لقد أدى 
لمتقاعدون الجهود والمشا ركات المثمرة خلال عملهم بكل إخلاص 
وتقدير للمسؤولية: 
في كل عهد للبناء رجال 

ولحكمة تتعاقب الأجيال 


إن كيرا من المتقاعدين لا زالوا قادرين على العمل والعطاء 
والإبداع؛ فالعمل الثقافي والفكري والإبداعي والتطوعي لا يقف 
إطلاقا عند سن معينة» وهناك نماذج قي عالمنا الإإسلامي قي الماضي 
والحاضر ما زلنا نقرأً سيرهم واستمرارهم ق العطاء والإبداع بعد 
سن التقاعد من المفكرين والعلماء والإداريين والمعلمين والعسكريين 
والمهندسين وغيرهم كل قي احتصاصه؛ ولا شك أن هذا يعزز 
استمرار الاستفادة من خبرة بعض المتقاعدين وهي حررة واسعة 
ناضجة؛ وحاصة ذوي الخبرات والمهارات في حقول مختلفة» وأحب 
أن أقول للذين ينظرون للتقاعد على أنه ماية غير سعيدة: إن هذه 
النظرة غير صحيحة وحطاً فادح؛ فرحلة الحياة وعطاء الإنسان لا 
يتوقف بالتقاعد؛ بل يجب أن تستمر حافلة بالعطاء ومفعمة بالنشاط 
والعمل .مختلف أنواعه؛ ما قي ذلك العمل التطوعي الخيري لخدمة 
الوطن؛ فالتطو ع سمة إسلامية حث عليها الدين الحنيف وهو عنوان 
على رقي اجحتمع وتطوره ودلیل على وعیه ونځوضه و موه واهتمامه 


بخدمة الجتمع دينًا ودنيا ... 


وقي بلادنا نرى اليوم أعدادا كبيرة وأفواخا عديدة من 
NSA A Ee‏ 
وحدمة اججتمع» ومنهم عدد کبیر 5 زال یسهم بعطائه الفكري 
والإبداعي والعمل التطوعي» وهناك آأحرون يشعرون بالملل 
والفراغ» والإحساس بالإهمال والانعزالية؛ ولكن يقال هؤلاء: 
إن التقاعد نعمة وفضيلة 
وسعادة الأرواح والأإبمدان 


إن العمل الفكري والتطوعي يساعد المتقاعد على القضاء على 
أوقات الفراغ وبناء العلاقات الاحتماعية والمكانة الاجتماعية 
والاستفادة من عطائه وحهوده وخبرته ما يكسبه المحبة والرضا 
وتحقيق الذات والشعور بالقيمة والرضا عن النفس وهذه ناحية 
مهمة وانعكاس لمدى التقدير» وهو فيض من السرور يغمر المتقاعد 
نتيجة لتقدير عطائه وحجهوده» وعلينا الاستمرار قي تكرعم 
المتقاعدين؛ فذلك له أثره وإيجابياته وإيجاد الحوافز واستمرار العطاء 
والإإحلاص والعمل التطوعي لخدمة وطننا العزيز مع الاهتمام بإنشاء 
مراكز وأندية للمتقاعدين ذات نشاط متنوع يناسب هذه الشريحة 
الهامة من الجتمع» وأن يدعم ذلك معنويًا وماليًاء وأحتم القول: 
إن التقاعد فيه کک حاسن 
وتواصل وتقارب وعطاء 


اختر ها تتاسبت 
احتر ي حياتك الجديدة «حياة التقاعد» ما تقدر عليه مر 
البرنامج اليومي التالي: 
البرنامج اليومي: 


-١‏ النوم المبكر والاستيقاظ قبل صلاة الفجر؛ لاغتنام هذا 
الوقت الفاضل بالصلاة والوتر وقراءة القرآن والاستغفار؛ قال الله 
تعال: ل وبالأسْحار هُم يَستَغْفِرُون 4 [الذاريات: »]١۸‏ وقال 
«إن اله وتر حب الوتر فأوتروا يا أهل القرآن»' تم أداء 
سنة الفجر فى المنزل تطبيقا للسنةء قال يل: «ركعتا الفجر خير من 
الدنيا وما فيها»". واحرص على التبكير إلى المسجد» والدعاء بين 
الأذان والإقامة وأداء الصلاة بخشوع وتدبر قال تعالى: إوقرآن 
الجر إن قرآن الجر كان مَشنهودا 4 [الإسراء: ۷۸]» واحرص 
على ا اکر الصلاة والورد اليومي» والبقاء في الملسجد حي 
الإشراق» قال : «من صلى الفجر في جماعة ثم قعد يذكر الله 
حتى تطلع عليه الشمس» ثم صلى ركعتين» كانت له حجة 


وعمرة تامة تامة تامة»". 


۲- المشي وأداء بعض الرياضة قي المنزل وغيره» والإفطارء ثم 
الذهاب بالأولاد إلى المدارس إن م يتيسر ذلك من أحد الأبنايء 


(۱) رواه ابو داود والترمذي. 


(۲) رواه مسلم. 


)( رواه الترمذي و صححه الألبان. 
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والاهتمام بالأسرة والمنزل بشكل عام. 

-٣‏ تأدية صلاة الضحى؛ قال أبو هريرة رضي الله عنه: 
«أوصاني حليلي 5ي بثلاث: صيام ثلاثة ايام من کل شهر و ركعي 
الضحى وأن أوتر قبل أن أرقد»'. 

-٤‏ زيارة مدارس أبنائك للسؤال عن حالمم وسلوكهم في 
المدرسة» وكذلك زيارتم في حلق القرآن في المسجد ثم الراحة 
والاسترخاء والقيلولة؛ قال 5: «قيلوا فإن الشياطين لا تقيل»”. 

-٥‏ ثم يأ وقت الظهر؛ فيكون الاستعداد لصلاة الظهر» 
وتأدية السنة (راتبة الظهر) وقراءة حزبك اليومي من القرآن» ثم 
إحضار أولادك من المدارس إن كنت ملتزمًا بإحضارهم» قراءة 
الصحف وايحلات المفيدة» ماع نشرة الأخبار» الغداء. 

-٦‏ ثم يأ وقت العصر فيكون فيه متابعة الأبناء في حلققات 
تحفيظ القرآن الكري» الزيارات للأقارب والجيران» زيارة بعمض 
المكتبات والتسجيلات الإسلامية» وبحكم أن فترة العصر نوعا ما 
فترة مفتوحة فلك ما شعت من أعمال أحرى تحد فيها الفائدة. 

۷- تم يأ وقت المغرب فيكون فيه حلسة عائلية مع الأههل 
والوالدين» أو صلة الأرحام بشكل عام. 

۸- ثم يأ وقت العشاء فيتخلله الحرص على متابعة إذاععة 


(۱) متفق علیه. 
)"( رواه الطبراني وإسناده حسن. 
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القرآن الكر ففيها الخير العظيم» والفائدة الجليلة والبرامج الحادة 
وكذلك متابعة الأبناء ني واحباتمم ودراساتمم ونحو ذلك. 

-٩‏ صلاة شيء من الليل إن خحشي عدم القيام قبي ل صلاة 
الفجر» ولا تنس التحلي بآداب النوم كالتطهر مثلا والنوم على 
الشق الأعن وقراءة أذكار النوم. 

وينبغي أن يعلم المتقاعد الكرم أن هناك بعض الأمور ال من 
الأهمية مراعاتما ومنها: 

-١‏ عدم ممارسة الضغوط وتدقيق الحسابات على الأهل 
والأولاد ني أمور الحياة أكثر من اللازم وبالقدر الذي ينفرهم. 

۲- عدم احترار الأحزان والمواقف السلبية الي قد تكون مرت 
بالمتقاعد» وانتهى أمرها؛ لعدم الفائدة من ذلك. 

-٣‏ عدم ادعاء البطولة والعصمة ف أعماله ومهامه الي سبق له 
شغلهاء ومن ديانة المرء ولا ريب حفظ أسرار من يتعلق به من 
الناس» وبددًا من ذلك كله فإن أمام المتقاعد الكرم فرصًا متاحة 
لتسديد ابحتهد وتصويب المخحطيء؛ عا له من بحارب وحبرات ي 
حياته؛ بل إن لديه ما هو أهم من ذلك» وهو بذل خدماته للحهات 
والجحمعيات الخيرية الحتاحة لخدمة أمثاله» والمؤسسات الي تقدر 
مشورته وآراءه» ولا ریب آنه بوسع المتقاعد أن رتب له برنا جا 
تعاوتيًا مع أمثاله ممن حوله من المتقاعدين» يحارب الكسل والنوم 
والخمول» ويلتقي معهم - مثلاً - على إفطار يومي يتجدد في بيت 
كل واحد منهم ونحو ذلك. 


المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة ۱۷ 


-٤‏ خحدمة من يحتاج إلى مساعدة من كبار السن والأيتام 
والأرامل وذوي الحاحات الخاصة .عا يستطيع تقديمعه مثل مراحعة 
الجهات الحكومية ونحوها. 

-٥‏ المشاركة ف تقد ومتابعة ما يحتاج إليه بلده من خحدمات 
ومشاريع لدى المصالح الحكومية والملساهة ف ذلك بالرأي 
والمشورة» وكذلك التعاون فى المناسبات الرمية فى بلده وزيارة 
الملسؤولين وتعريفهم باحتياج البلد من الخدمات العامة. 

-٦‏ المشا ركة مع المؤسسات الخيرية بالرأي والنصح والمشورة؛ 
مثل المساعدة على الزواج وإصلاح ذات البين والإصلاح بين 
الزوحين والحد من مشكلة الطلاق ونو ذلك. 


SESE 


۸ المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة 


البرنامج الأسبوعي للمتقاعد 


-١‏ لعلك أحي المتقاعد الحبيب: تراعي حضور درس أسبوعي 
لأحد المشايخ والزيارة في الله للأقارب والعلماء والجيران وللأصدقاء 
وللمرضى» وتصوم بعض أيام النفل كصيام الاثنين والخميس» وتقوم 
بتخصيص وقت لأداء الواحب في صلة الرحم» وإحابة الدعوة. 

١‏ امرض على املال يرم اة الفاضل؛ سل وتلبس 
اللباس الحسن وتتطيب وتستاك وتمشي إلى المسجد مبكرا وتقراً 
سورة الكهف وغيرها وتستمع للحطبة جيدا وتكثر من الصلاة على 
البي 5 تي يومها وليلتها. 

۳- بعد صلاة العصر من يوم الجمعة إن تيسر لك البققاء يي 
اللسجد حي صلاة المغرب فأكرم بها من نعمة» وستحظى بإذن الله 
بساعة الإحابة ال تكون في آخحر ساعة من يوم الجحمعة وهو أرحح 
الأقوال؛ فلا يوافقها عبد مسلم وهو قائم يصلي - أي يدعو - 
يسأل الله شيا إلا أعطاه إياه. 


RK 


المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة ۱۹ 


البرنامج الشهري للمتقاعد 


-١‏ لعلك أحي المتقاعد اللبيب تختم القرآن مرة ق كل شهر 
على الأقل» وتصوم ثلاثة أيام من كل شهر. 

- تتفقد الفقراء والمساكين» وتعايش أوضاعهم وتشعر 
بأحاسيسهم» وتمد لمم يد العون عن طريق كسوقمم باللباس 
وإعطائهم الطعام وتخصيص شيء من المال يكون صدقة مستمرة» 
قال 4: «المؤمن في ظل صدقته يوم القيامة»'» وقال 44: 
«داووا مرضاكم بالصدقة». 


-٣‏ تخصيص مبلغ آخر للدعوة إلى الله تعالى؛ كشراء كتب 
ومطويات وأشرطة وتوزيعها على الأقارب والجيران وغيرهم ومثله 
كفالة الأيتام. 

-٤‏ الحرص على القيام بأعمال الخير» والتعاون مع جمعيات 
البر» وجمعيات تحفيظ القرآن الكرع» ومكاتب الدعوة» وتوعية 
الجاليات والجمعيات الأحرى» والتعاون معهم بالرأي والمخبرة» 
والقول والعمل والمال احتسابًا» حسب المستطاع» ووفق قدرتك 
وتخصصك وإمكاناتك؛ فأوقات الإنسان حدودة» وأنفاسه معدودة» 
وسوف يسأل عنها ويحاسب عليها ويجزى على كل ما عمل فيها 
من خير أو شر» ويكفينا من ذلك قول البي 5: «اغتنم مسا قبل 
خمس: حياتك قبل موتك» وصحتك قبل سقمك» وفراغك قصل 


ز0 روا رمدي 


i‏ المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة 


شغلك» وغناك قبل فقرك, وشبابك قبل هرمك»”'. 

-٠‏ الحرص على زيارة الزملاء ي عملك السابق للسلام 
عليهم» والتعاون معهم قي إبداء الرأي والمشورة في بعض الأمور 
ال 

-٦‏ بذل الجهد ني إصلاح ذات البيت وإزالة الشقاق والبغضاء 
E SEO OES‏ لا حير في کثير من 
تجواهُم إا من أَمَرَ بصَدة أو مروف أو إصلًاح بين اماس 4 
[اللعاء ٤١ا‏ وات ا الحبة والتعاون والألفة وسلامة الضدر 
وجمع الكلمة على الحق. 

۷- ذكر الآحرين بالأعمال الصالحة كعيادة المرضى» وزيارة 
اا 

۸- الحرص على الأمر بالمعروف والنهي عن المنكر - قدر 
الملستطاع - فهو صمام أمان المحتمع» وحفظ لضرورات الحتمع 
الخمس «الدين» العقل» النفس» العرض» المال». 

-٩‏ الحرص على أمن البلاد والعباد والتعاون في ذلك مع 
الجهات المختصة ولتكن رحل أمن وعين واعية وساهرة على من 
احتمع مع نصح وتوجيه الأحرين إلى فعل كل حير ومعروف 
واحتناب كل شر ومنكر وبالأحص من تعول والتشجيع على ذلك 
لتنال الأجر العظيم من الرب الكرع. 


(۱) رواه الحاكم. 


الوصايا الختامية للمتقاعد 


وقي الختام أدعوك أحي المتقاعد الكرم إلى بعض الأعمال 
العبادية والسلوكية ال تختم بها مشوار حياتك الذي لا تدري مئ 
ينتهي ومضاعفة أعمال الطاعات الي كنت تحرص عليها قبل 
التقاعد» ومنها: 

-١‏ تقوی الله سبحانه وتعالی ومراقبته والت وکل عليه في کل 
شؤون الحياة والاستقامة على دينه وكثرة العبادة وذكر الله والدعاء 


۲- المتابعة بين الحج والعمرة؛ قال : «تابعوا بين الحج 
والعمرة فإهما ينفيان الفقر والذنوب كما ينفي الكير خبث 
الحديد والذهب والفضة وليس للحجة المبرورة جزاء إلا 
الجنة» وقال ل «العمرة إلى العمرة كفارة لا بينهماء والحج 
المبرور ليس له جزاء إلا الجنة». 

-٣‏ صيام عشر ذي الحجة» أو على الأقل صيام يوم عرفة ويوم 
عاشوراء وست من شوال. 

٤‏ - الحرص على تربية الأولاد التربية الإسلامية الصحيحة» 
وتزویجهم مبکرین بنین وبنات ممن يرضی دينه وخلقه وأمانتته 
وعقله» وبالسعي على إنماء ما عليك من حقوق» وضبط مالك وما 


(۱) رواه ابن خزيمة وابن حبان. 
(۲) متفق عليه. 


عليك بالكتاب والشهود» وطلب السماح ممن أحطأت في حقهم 
قدر الإمكان. 

-٥‏ الحرص على القرب من الأحيار؛ أهل الصلاح والتققفوى 
والابتعاد عن الأشرار» أهل اللهو والغفلة والبطالة والفساد؛ فالمرء 
من جليسه والجليس الصاح كبائع المسك وحليس السوء كنافخ 
الكير كما أخحبر بذلك البي ييي قال الشاعر: 
عن المرء لا تسأل وسل عن قرينه 

فكل قرين بالمقارن بقندي 
٦-إياك‏ والقيل والقال وكثرة السؤال وترويج الإشاعات» فقد 
مى رسولنا ييي عن ذلك. 

۷- الله الله بالدعاء للآخحرين في ظهر الغيب» ولا تنس ولاة 
الأمر والعلماء والدعاء وإحوانك المجاهدين في كل مكان من الدعاء 
الصا بالعز والنصر والتمكين للإسلام والمسلمين. 

۸- تذكر قول الرسول 4#: «خياركم أطولكم أعمارًا 
وأحسنكم اعمال وليكن لك في مرور السنين معتبرًا وقي تقلب 
الليالي والأيام مردحرًاء قال الله تعال: لإ وَهُو الذي جعَل اليل 
اهار خلفة لمن اراد أن ذكر أو اراد شكورًا 4 
[الفرقان: ٠۲‏ ]. 

۹- داوم على العبادة والذكر والأعمال الصالحة حي الموت» 
قال الله تعالى: [ وَاعبذ ربك حى يتيك ليقن 4 [الحجر: ٩٠]ء‏ 
قال امسن إن. الله ل يجعل لعمل المؤمن أجلاً دون الموت» ولا تغتر 


ظول الح ال فاده جه ا علو ن ل ال تة 
واعلم أن كل يوم يحضي يقربك للموت والقبر. 

١‏ - الحرص على إحياء سنة الاعتكاف في المسجد قي عشر 
رمضان الأحيرة أو بعضها أو في أي وقت قدر الإمكان؛ ففي ذلك 
حير كثير» ومنافع عديدة. 

-١‏ أوصيك أخي المتقاعد بحمل هم الإسلام والمسلمين» 
والسعي لنشر هذا الدين» واحرص على وضع بعض الأشرطة 
والكتيبات والمطويات المأذون بها ي سيارتك وقي بيتك؛ لتوزيعها 
بشن اللغات» بالتعاون مع مكحتب دعوة الجاليات» وذلك بواسطة 
حقيقة موزعة إلى عدة أقسام» كل لغة ونوع تضعه قي قسم من 
تلك الحقيبة وهي لدى بعض مكاتب الدعوة وتوعية الجاليات بسعر 
مناسب؛ ففي ذلك أحر عظيم وفائدة كبيرة وخدمة غير مكلفة» 
وا 


RK 


۲٤‏ المتقاعدون خو حياة متحددة سعيدة 


وصايا صحية 


لعل من المناسب أن أخحتم هذه الخواطر ببعض الوصايا الي 
تعين الإنسان على الحفاظ على الصحة والمداومة على العبادة بعد 
حفظ الله تعالى وتوفيقه وتساعد على تأخر الشيخوعحة = بإذن الله 
تعالى - وال ينصح ها الأطباء عادة أو المختصون بالأعشاب أو 
من خلال التجربة وهي: 

-١‏ الابتعاد عن الغضب والمشادات والهم والغم والحزن 
وترويض النفس على الحلم والتحمل والصبر واحتساب الأحر 
وتقبل ما ينتج عن كبر السن صحيًا بنفس راضية بقدر الله. 

۲- حسن التعامل مع الجحميع والتحلي بالأحلاق الفاضلة 
والبشاشة وسلامة الصدر وحبة خحدمة الآأخحرين. 

۳- الحرص على النوم المبكر وترك السهر قدر الإمكان لأنه 
مضر بالصحة والاستيقاظ المبكر؛ لأنه يدشط الدورة الدموية وينبه 
العقل ويجدد الخلايا والب ركة في البكور. 

-٤‏ الحرص على مضغ الطعام حيدًا وعدم الشبع أثناء تتاول 
الطعام وتطبيق السنة في ذلك وحاول ترك المائدة وأنت تشعر 
بالرغبة في الكل وتخفيف وجبة العشاء وعدم النوم بعد الأكل 
مباشرة؛ وذلك لأن ملء المعدة بالطعام يؤدي إلى سحب الدم 
لعملية الهضم نما يؤدي إلى حدوث صداع ومول وكماورد يي 
السنة: «ثلث لطعامك وثلث لشرابك وثلث لنفسك». 


المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة o‏ 


إلى عدم السمنة وتنظيم الجسم قي استقبال الطعام وهضمه بصورة 
جحيدة لطول الفترة بين الوجحبات. 

- تناول الطعام مشويًا أو مسلوقا قدر الإمكان. 

۷- التقليل من تناول المواد الدهنية والنشوية والسكرية. 

۸- التخحفيف من تناول المنبهات مشل الشاي والقهوة 
حالتك الصحية ونصح الطبيب؛ وذلك لأن الإكتار من اللح 
والمخحللات قد يؤدي إلى تصلب الشرايين. 


۹- الابتعاد عن المشروبات الن تحتوي على المواد الحافظة 
والكافيين مثل المشروبات الغازية والقهوة وحصوصًا اما مدرة 
للبول ما يؤثر على ت ركيز العناصر الأساسية للحسم. 

-١‏ الابتعاد عن المشروبات الغازية أو التقليل منها قدر 
الإإمكان والاستعاضة عنها بالعصائر الطبيعية؛ لأن المشروبات الغازية 
حاصة ذات الألوان تؤدي إلى احتلال ق وظائف الكبد. 

-١١‏ الحرص على الإقلال من الوحبات السريعة لاما عاليية 
الدهون والطاقة نما يؤدي إلى إحهاد الجسم تي عملييات افضم 
وبالتالي تؤدي إلى التعب والإرهاق. 

-۲١‏ عدم تناول المأكولات والمشروبات واللحوم المعلببة 
بأنواعها إلا عند الضرورة بسبب وحود المواد الحافظة. 


۲٦‏ المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة 


-٣۳‏ التخحفيف قدر الإمكان من البهارات والمقليات 
والمخللات» الي تزيد الشهية للأكل. 

٤‏ - الإكثار من الألياف الغذائية (الفواكه»ء الخضروات»› 
الحبوب» البقولات بأنواعها ...) لاما فلتر الجسم وتنقي الدم. كما 
أن أكل الألياف مع بحنب المقليات يحد من تصلب الشرايين بإذن 
ا 

-۳ الإكثار من شرب الماء حصوصًا في الصيف وتكون‎ -٠٥ 
لتر يوميا وعدم الشرب أثناء‎ ۲-١ لتر يوميًا وي الشتاء من‎ ٤ 
الأكل وبعده مباشرة والحرص على شرب للماء بعد القيام من النوم‎ 
فلوائده الكثيرة الي منها غسل وتنقية الكلى.‎ 

-١‏ بحنب استعمال زيوت الطعام الصناعية قي الأكل» 
والاستعاضة عنها بالزيوت الطبيعية مثل زيت الزيتون» وزيست 
السمسم» ریت دوار الشمس. 

۷- التقليل من أكل اللحوم الحمراء وت ركها في هذا السن 
أفضل؛ لاما قد تؤدي إلى مرض النقرس والتعويض عنها باللحوم 
البيضاء حاصة السمك. 
المعدل الطبيعى لك طبيًا. 

۹- ممارسة الرياضة بشكل مستمر ووضع برنامج خصص 
لذلك وليكن يوميًا قدر الإمكان لمدة نصف ساعة» والحرص على 
ممارسة رياضة المشي الي تعد من أفضل أنواع الرياضة حصوصًا مع 


المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة ۷ 


التقدم ي السن» ولعل من المناسب ممارستها مع مبحموعة من 
الزملاء؛ حێٰ لا يداحلك الملل وتفتر العزيعة» وينبغي الحذر من 
ممارسة الرياضة العنيفة ال قد تضر بالعضلات والجحسم. 
الدهون (الكولسترول) ونسبة السكر بشكل دوري. ونما بحد من 
ارتفاع الكولسترول والدهون في الدم بإذن الله: الألياف» كميات 
مناسبة من زیت الزیتون» الثوم» البصل» الخضروات»› الزنجبيل» 
الرياضة. 

-١‏ الحرص على تناول الحليب واللبن والزبادي قليل الدسم 
ا ا 

e Ee‏ ا ا 
قبل الكل بساعة والأفضل عدم الأكل بعدها لمدة ساعة على 
الأقل. 

۳- الفحص الطي الشامل بشكل دوري مرة في كل عام 
على الأقل. 

-٤‏ عدم استعمال الأدوية أو تكرارها أو تعديل مقاديرها 
ووقتها أو قطعها دون استشارة الطبيب المخحتص. 


-١‏ دهان الجروح والحروق بالعسل مفيد بإذن الله في الشفاء 


٧۸‏ المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة 


وعدم تأثيرها بعد ذلك على البشرة؛ كذلك الاكتحال به مفيد 
للعين ومضغه مفيد أيضًا لالتهابات اللثة والحلق والصدر. 

۷- (عسل + طحينة سائلة + زيت زيتون) تحمع عقادير 
متساوية وتخلط ويؤحذ منها ملعقة صغيرة مع سبع حبات ٠‏ جرام 
من الحبة السوداء في الصباح وعند النوم مفيدة بإذن الله للسعال 

۸- ملعقة صغيرة من لبان الدكر - لمر - ثنقع في كأس ماء 
ثم تصفى ويشرب عند النوم لعلاج البلغم بإذن الله تعالى. 

۹- ملعقة كبيرة من ورق الزعتر البري تغلى على كأس ماء 
كبير وتصفى وتحلى بالعسل وتشرب مل الشاي صباحًا على الريق 
ومساء بعد العشاء لعلاج السعال وطرد البلغم ونظافة المعدة. 

-٠‏ تناول النعناع» الكراوية» الكمون كل واحد على حدة 

-١‏ ملعقة متوسطة من غذاء ملكات النحل المخلوط مع 
العسل قي الصباح على الريق لعلاج الربو. 

۳ شرب الزنجبيل لوحده أو مع الجليب أو مع الشاي له 
فوائد صحية كثيرة. 

-٣‏ غلي البقدونس مثل الشاي وشرها مفيد حدا لنظافة 
وتطهير الكلى والمسالك على الأقل في الأسبوع مرة أو مرتين. 


المتقاعدون خو حياة متحددة سعيدة ۲۹ 


- أرقام وعناوين مهمة للمتقاعد: 
إدارة البحوث العلمية والإفتاء- الریاض: ٠.١٤٥١۹٥٥٥٥‏ 
إدارة البحوث العلمية والافتاء- الطائف: ٠. ۲۷٤٤١۰۲۲۴۳‏ 
إدارة البحوث العلمية والإفتاء- مكة: ٠.۲٠١١٤۳١۲١‏ 
مركز الأمير سلمان الاجتماعي بالریاض: ٠٠٤١١۰۰۸۰۸‏ 
الم سسة العامة للتقاعد بالریاض: ٠.٠٤١٤١٩1۸‏ 


RK 


.۳ المتقاعدون خو حياة متجددة سعيدة 


الختام 


هذا وقي ختام هذه الرسالة أقترح إنشاء م ركز احتماعي» أو 
مو سسة أهاية للمتشفاعديم غت إشراف وزارة الشوون الاجتماغيةء 
يكون من مهامها: حدمة ومساعدة هذه الفئة الغالية على المجتمع»› 
ووضع الدراسات هم» وتقدم الاستشارات» والاستفادة منهم يي 
هذه المرحلة» وتقدع الخدمات الممكنة هم. 

وقي الختام أسأل المولى - عز وحل - بأمائه الحسى وصفاته 
العلى لي ولكم ولسائر المسلمين الثبات على الدين وأن يدم على 
المجميع الإبعان والأمن والاستقرار والسعادة والمناء والصحة والعافية 
والسير على طاعته ومرضاته والتوفيق لحسن الختام» وأن يجعلنا جيعًا 
ممن طال عمره وحسن عمله» وأن يصلح للجميع النية والذرية وأن 
بحفظ لنا ديننا وأمننا وولاة أمرنا ومملكتنا من كل سوءوشر 


وصحبه أجمعين. 


عبد الكريم بن عبد الحسن بن إبراهيم 
او 


١١٤١٤ الریاض‎ »۱ ٤۰۳۳ ص.ب‎ 


